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 ؟ ید  یش  هڅ یډکوو دمهالهږاو
 

  یدلیک  19-یډکوو ېاخته شوي دي د کوم لامل چ   روسیپه و ېخلک چ  ېنځی
  دږد او یډمهاله کوو دږ. او يړ تجربه ک ېز ی اغ دمهالهږاو  خهڅ انتان  ی شي د دو

  ژندلی په نوم هم پ یډکوو دمهالهږوروسته حالت، او او  خهڅ  یډد کوو  د،یکوو  نټوا
 . شي  یدیک

 
 
 
 
 
 

 دي؟ هڅ ېانښن   ښېن  یډمهاله کوو دږد او
 

  ړۍستونزو پراخه ل ییای شي د روانو روغت  ی دلیک  طیشرا  ېوروست خهڅ  یډد کوو
  ښېوختونه ن  ېنځی وي.  د ږاو  رډی ای ېاشتیم  ،ۍشي اون یدلی ک ط یولري؛ دا شرا

 . راشي  رته یدوباره ب ایشي  ی دیک  ېلر  یحت
 

 

 ؟ یږیاخته ک  یباند  یډکوو دمهالهږپه او  وکڅ
 

 ېچ  وکڅهر رګ سخته ناروغي لري، م 19-یډد کوو ېوختونه هغه خلک چ یرډی
هغه خلک  یحت ي،ړتجربه ک ښېن ېدږاو 19-یډشي د کوو یولري کول 19-یډکوو

 ونلري.  ښېن  یڅه ای ږل ېچ

 

  :ېلډ ېد خطر نور
  ېپه روغتون ک ېهغه کسان چ  هګتو ګړې انځپه  ،لري ۍناروغ  19-کوویډد  •

 لري. ایتړته ا ېجدي پاملرن ایبستر شوي 

 .درلودل طیشرا ییایروغت نيړدمخه لوم خهڅ 19-کوویډ د  ېهغه خلک چ •
 

 یی نه دی کړي.  نیواکس 19-کوویډ د  ېهغه خلک چ •

څو سیستم وروسته د   ایپرمهال  ۍناروغ 19-کوویډ  د  ېهغه خلک چ •

 .تجربه کوي (MIS) رومډ سن لرونکی التهابی

 ې عموم 

په  ېچ اړیست یداس ای اړیست •

مداخله  ېژوند ک نيځور

   کوي
هغه نښې نښانې چې د  •

فزیکي یا ذهني هڅو وروسته 

 بدتره 
 کیږی تبه •

 عصبي 

ه فکر کولو او تمرکز کولو پ •

 مشکلکې 
 د سر درد •
 د خوب مشکلات  •
 ستړیا کله چې تاسو ودریږئ •
 د استنجاق او ستنې احساس  •
کول په بوی یا خوند کې  •

  بدلون
 خپګان او اضطراب •

 وند ړا   هړتنفسي او ز      

ساه   ایمشکل  ېپه تنفس ک •

 ی وخ ټ ډېلن
 درد ېنید س •
   زهیت هړد ز •
    کانټ ایضربه  •

       

 

 نور    

 د مفصلونو او عضلاتو  •
 درد

 ې دان ېسر  •
 بدلونونه  ېدور اشتنيید م •

      

      

 هضمي    

 ی نس ناست •
 درد ېد معد •

  

 :یډکوو  دمهالهږ او

 ئ ړپوه ک  انځ  یباند قو یحقا 



 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سو؟ یمخه ون یډمهاله کوو دږد او یشو چ یکولا هګنڅ
 

خپل   ېغوره لاره دا ده چ ويید مخن ۍوروسته ناروغ خهڅ یډد کوو
-یډکسانو لپاره، د کوو ړوژغورئ. د و خهڅ ۍاو نور له ناروغ انځ

-یډشي د کوو  یکول دلیک ېسره تازه پات نید واکس ېاندړپه و 19
  ېساتنه ک ې اندړپه و ۍاو د جدي ناروغ ويید انتان د مخن  19

 .يړمرسته وک 
 
 
 
 

 شي؟ یدیاخته ک یباند یډمهاله کوو دږماشومان په او ایا
 

عام   ږل ېک انویپه ماشومانو او لو طیشرا ېوروست خهڅ یډد کوو
ماشومان ممکن   وانځشي.  یدیک  زمنیاغ دمهالهږاو  رګ م کاري،ښ

ورسره مخ   یدو  ېستونزه ولري چ ېک انولوید هغو ستونزو په ب

 .دي
 

او د  ویشي د کورن یاو نرسان کول ن،یمشاور ران،یمد يځوونښ د
 خهڅ یډد کوو  وڅتر يړسره کار وک  نویمتخصص ېپاملرن ایروغت

 ګړېانځپه  ي،ړ چمتو ک  ېماشومانو ته مرست ېک طو یشرا ېوروست
  ېستونز کيی فز ایفکر کوي، تمرکز کوي،  ېهغه کسان چ هګتو

 لري.

 
 
 
 

 

 و؟ړسره ژوند وک یډمهاله کوو دږد او هګنڅ
 

مرسته   ېدرملنه ک یډ مهاله کوو  دږشي د او  یکول ېچ  ولونهډغوره  ېد درملن

تاسو    ېشتون لري چ  امونهګ ې. په هرصورت، داسیږی ک یی  نه څیړلاهم  ي ړوک

 : يړرسره مرسته وک د ې اداره کولو ک و ښشئ د ن ی کول یې
 

وقفه   خهڅ  دلویاور ایلوستلو  دلو،ید خبرونو د ل ونګډپه  ویرسن   زویولنټد  •

سبب  انګشي د خپ  یدیک دلیاور ولډپه مکرر   هړپه ا  19-یډواخلئ. د کوو

 .شي

 .ئړد خپل بدن ساتنه وک •
o ئړ وک نی د ذهن تمر ای ئ،ړ مراقبت وک ئ،ړک یی دهږژوره ساه واخلئ، او . 
o وخورئ.  هړصحي او متوازن خوا  ئړوک هڅ ه 
o واورئ.  ښېشئ.  د خپل بدن ن یکه تاسو کول ئ،ړ وک نی تمر 
o ئړخوب وک کافي . 
o ئړوک هډډ خهڅ الکول او مخدره توکو  د. 

 ئړ وک هڅ احساس کوئ، ه ایتړکه تاسو د و. ئړآرام کولو لپاره وخت ورک    •
 خوند اخلئ. خهڅ تاسو ور ېچ  ئړ ترسره ک تونهی فعال ېنځی

 یتاسو پر  ېچ  ئړوک  ېد هغو خلکو سره خبر . سئیون کهړی د نورو سره ا    •
 .استیاحساس کوئ ورته وو هګنڅ تاسو  ېاو دا چ   نویښباور لرئ او د خپلو اند

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ي یږک  ل ی پ 10/14/2022په 

 ئ ړخورا تازه معلوماتو لپاره دلته مراجعه وک د

www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/long-term-effects  

 :یډکوو  دمهالهږ او

 ئ ړپوه ک  انځ  یباند قو یحقا 
 

 .ئړد خپل بدن ساتنه وک •

o نید ذهن تمر ای ئ،ړمراقبت وک ئ،ړک یی دهږژوره ساه واخلئ، او  

 .ئړوک       

o وخورئ. هړصحي او متوازن خوا ئړوک هڅه 

o واورئ. ښېشئ.  د خپل بدن ن یکه تاسو کول ئ،ړوک نیتمر 

o ئړکافي خوب وک . 

o  ئړوک هډډ خهڅالکول او مخدره توکو  د. 

 هڅ ه

 کافي


